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A INFLUENCIA DA PRATICA DO EXERCICIO
FiSICO NO TRATAMENTO DA ANSIEDADE E
DEPRESSAO DE ADULTOS JOVENS

Cristiano Leal Ferreira
Jean lucas da Silva
Kelliane Concei¢ao de Souza

Juan Carlos Freire!

Resumo: A depressao e ansiedade sao um dos transtornos de mal-estar mental
mais populares na atualidade devido a multiplos motivos. Conhecemos que a
depressdo e ansiedade podem ser cuidadas por meio de remédios prescritos por
psiquiatras e consultas de aconselhamento com psicoterapeutas. Além disso,
diversas pesquisas indicam que praticas do exercicio fisico junto com medicamentos
trazem vantagens a individuos com esses quadros. Entédo o propdsito deste estudo é
investigar a influéncia da pratica regular do exercicio fisico, no tratamento de
pessoas com ansiedade e depressdo como um meio ndao medicamentoso para
auxiliar na diminuigdo dos transtornos depressivos e ansiosos em adultos jovens.
Sera realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam do
tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos dentro
do recorte temporal de 2014 a 2024; Concluindo que a pratica de exercicios fisico
além de melhorar a saude fisica, atua na prevencao dos transtornos de depresséao e
ansiedade, promovendo a neurogénese no hipocampo, a regido em que o cérebro
desempenha um papel fundamental no processamento das emogdes, contribuindo
para a melhora da qualidade do sono, diminuindo o isolamento social e aumentando

0 bem-estar para uma melhora em sua vida pessoal e social.

Palavras-chave: Exercicio fisico, Depressao, Ansiedade, Adultos Jovens



1 INTRODUGAO

Conhecida como um dos grandes desafios do século, o transtorno depressivo
€ uma condicdo mental grave e comum que ocorre por varios fatores sendo eles:
genéticos, ambientais, psicologicos ou biologicos. A depressao € um transtorno
comum e sério interferindo na vida diaria caracterizado pela falta de interesse ou
prazer nas atividades, alteracdes de humor, isolamento e tristeza persistente. E uma
condicdo que afeta muitos individuos em diferentes faixas etarias, levando a
consequéncias devastadoras, indo desde autolesbes até o suicidio (STONE, 1999,
SILVA el al, 2024, OMS 2017).

No ponto de vista bioquimico, a origem da depresséao esta ligada a uma falha
nos neurotransmissores envolvidos na regulagdo de hormdénios como a serotonina e
endorfina, responsaveis por promover sensag¢des de conforto, prazer e bem-estar
(ANDRADE et al, 2003). A depressao € uma doenga mental persistente que se torna
cada vez mais comum na sociedade atual, afetando negativamente a saude fisica e
mental de 300 milhdes da populagcdo mundial (OMS, 2020), sendo mais comum
entre as mulheres do que entre os homens. (MORAIS; MENDES; CARVALHO,
2023).

A depressdo tem um impacto maior na saude publica do que as condigbes
fisicas, como doenga cardiaca coronaria, artrite reumatoide e diabetes mellitus. O
seu impacto economico é também consideravel, segundo a Organizagdo mundial da
saude (OMS) cerca de 10% da populagdo mundial sofre de transtorno mental,
aproximadamente 720 milhdes de pessoas, gastando US$ 1 Trilhdo de reais por ano
no tratamento da depressao e ansiedade. O Brasil é considerado o pais com mais
prevaléncia na América latina, com cerca de 19 milhdes de pessoas com ansiedade
e 13,5 milhdes de deprimidos, custando R$ 414 milhdes por ano de recursos para
custeio dos servigos da Rede de Atencéo Psicossocial. (OMS, 2022)

Por outro lado, os disturbios de ansiedade podem se desencadear ao longo
de toda vida. O que faz despertar um carater patolégico é quando apresenta uma
duracdo elevada e de alta intensidade, atrapalhando a rotina, se manifestando
através de sintomas que engloba preocupagdes, medos em situagdes sociais e de

desempenho, ataques de panico repentinos ou provocados, com uma sensacgao



vaga e desagradavel caracterizada por tensdo ou desconforto (CASTILLO, 2000.
SILVA, 2023)

A ansiedade é objeto de diversas teorias para explicar suas origens: teorias
cognitivas, comportamentais, psicoldgicas, socioldgicas e neurobioldgicas. E
considerada uma sindrome heterogénea que se acredita estar relacionada a vida
cotidiana e sintomas como sudorese, tremores, dores no corpo, falta de ar e medo.
(Szuhany KL, Simon NM. 2022;)

Apesar de haver métodos eficazes conhecidos para tratar a depresséo e
ansiedade, menos da metade das pessoas afetadas em todo o mundo tem acesso a
esses tratamentos, uma opc¢ao para combater a depressao e ansiedade sem 0 uso
de medicamentos é a pratica de exercicios fisicos regulares, os exercicios resistidos
e aerobicos sao grandes aliados no tratamento contra a depressao e ansiedade, ja
que fatores psicoldgicos intervém na distracdo de estimulos estressores, trazendo
beneficios no ganho de forca e aumento dos niveis de neurotransmissores e
receptores de serotonina e dopamina, trazendo melhoras na questao psicologia
autoestima, eficacia, melhora no humor e no afastamento de pensamentos
negativos, também na questao social. (SILVA, et al, 2023)

A pratica regular do exercicio melhora as capacidades fisicas, aumentando a
forca, fortalecimento articular, melhora no condicionamento fisico, e
consequentemente um desempenho melhor nas atividades diarias. Sem excluir as
terapias convencionais, nos quais muitos pacientes reclamam dos efeitos colaterais
dos medicamentos e seus custos, os estudos apontam a pratica de exercicios fisicos
como uma alternativa nao farmacolégica eficaz na reabilitagdo de pacientes
melhorando a saude fisica e aumentando o fluxo sanguineo para o cérebro, o que
pode alterar a sintese e a degradagao dos neurotransmissores que ajuda a regular a
atividade desses neurotransmissores no cérebro, além de influenciar a dinédmica do
sistema hormonal. (Antunes et al., 2006, LANDERS,1999; DIMEO et al., 2001;
FUKUKAWA et al., 2004; MARTIN et al., 2009, SILVA, etal 2023).

Dito isto, o objetivo geral da nossa pesquisa é investigar a influéncia da
pratica regular do exercicio fisico, no tratamento de pessoas com ansiedade e
depressao, compreender como se ocasiona a depressdo e ansiedade em adultos
jovens, e qual a influéncia da pratica regular do exercicio fisico em adultos jovens

com ansiedade e depressao na avaliagao pré e pos pratica.
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Sendo as doengas mentais mais comuns observadas nos ambientes da saude
atualmente, a depressédo e ansiedade vem afetando milhées de pessoas, onde os
sintomas perduram por no minimo 2 semanas, predominando a perda de interesse
ou prazer por quase todas as atividades, alteragcées de humor, isolamento e tristeza
persistente, diminuicdo da energia, sentimentos culpa, dificuldades para pensar,
concentrar-se ou tomar decisoes, e pensamentos recorrentes sobre morte, levando
cerca de 800 mil pessoas a cometer suicidio a cada ano, sendo a segunda principal
causa de morte entre pessoas de 15 e 29 anos. (Lopez et al 2011).

Existindo varios tratamentos eficazes conhecidos para depressdao e
ansiedade, cerca de 10% da populagdo mundial recebem tratamentos. Os
obstaculos para os tratamentos incluem a falta de recursos e falta de profissionais
treinados. (OPAS, OMS 2023)

O exercicio comparado com os antidepressivos como um tratamento nao
farmacolégico, vem ganhando espagco em pessoas que apresentam quadro de
depressdo e ansiedade como um tratamento econdmico e eficaz. (Sharpley et al,
2013) Realizado com cautela e por profissional habilitado a pratica dos exercicios
fisicos traz varios beneficios a nossa saude, influenciando na autoestima e na
interacdo social, aumentando a resisténcia cardiovascular, forga muscular,
resisténcia, flexibilidade e equilibrio. aumentando os neurotransmissores com a
serotonina, dopamina e norepinefrina, que s&o reduzidos pela depressdo e
ansiedade. ( Wright e Cattan, 2009).

Ser fisicamente ativo € uma decisdao muito importante que nés devemos ter

para uma melhor qualidade de vida fisica e mental, independentemente da idade.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 ADULTO JOVEM

Conforme o Estatuto da Crianga e do Adolescente - ECA (Lei 8.069/1990), a
fase adulta jovem comeca aos 18 anos, marcando a chegada a maioridade. Por
outro lado, a Politica Nacional de Juventude - PNJ (Lei 11.129, 2005) define a faixa
etaria dos jovens adultos entre 25 e 29 anos. Na area da Psicologia, Levinson (1977)
localiza a fase de adulto jovem entre os 22 e 29 anos, enquanto Erikson (1976)

coloca os jovens adultos na faixa dos 20 aos 35 anos. Assim, percebe-se que ha
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diferentes interpretacbes ao definir um periodo especifico para a adultos jovens,
tanto nas leis quanto entre os estudiosos do assunto.

O que parece mais relevante para caracterizar essa etapa do
desenvolvimento € o cumprimento de certas tarefas psicossociais culturalmente
esperadas, que podem variar em diferentes faixas etarias e assumir diversas
configuragcdes nas familias modernas. Os jovens enfrentam diferentes experiéncias e
pressdes sociais ao se aproximarem da vida adulta e, para alguns, esse processo de
transicdo se torna bastante complicado. Ndo ha uma unica razdo para o surgimento
da depressao. (CARTER et al. 1995)

Geralmente, esse transtorno surge da interagcdo de varios fatores tanto
internos quanto externos, como a dificuldade em lidar com desafios e até mesmo a
alteracdo nos niveis hormonais que influenciam as emog¢des. Essa transicdo da
adolescéncia para a vida adulta, traz consigo diversas alteragdes, e cada mudanca
pode ser encarada como um desafio na busca por uma nova identidade. Portanto,
tornar-se um jovem adulto € um dos fatores de risco ligados a depresséo
(RUBIO2002; OPAS, 2019)

2.2 DEPRESSAO

A depressao € um disturbio psicolégico que tem se tornado uma das principais
causas de incapacidade em escala global. De acordo com a Organizagao Mundial
da Saude (OMS), ha aproximadamente 350 milhdes de individuos afetados em todo
o mundo, com maior incidéncia entre o sexo feminino. Com uma prevaléncia de
2-3% entre os homens e de 5-9% entre as mulheres, a depressao esta relacionada
ao aumento da morbidade e mortalidade ndo apenas por meio do suicidio, mas
também pelo potencial de agravar os prognosticos de outras doengas crdnicas
(WHO, 2022).

Rozenthal (2004), afirma que a depressao € uma condi¢cao de saude mental que
nao afeta apenas o estado emocional, mas também o funcionamento do corpo.
Segundo a Organizagao Pan-americana de Saude (OPAS) a depressao engloba a
perda de interesse em atividades usualmente prazerosas e a dificuldade em realizar
tarefas diarias, dificuldade para dormir ou o0 aumento do sono, pensamentos de

suicidio, e dores no corpo como outros sintomas da depresséo (Morch 2022).
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Pessoas que sofrem de depressdo costumam ter uma autopercepgao severa,
colocando expectativas altas em si mesmos e se frustrando quando ndo conseguem
atingi-las, geralmente tendo baixa autoestima, variando em intensidade e podendo
chegar a repudiar a prépria imagem em casos graves da doenca. E frequente o
surgimento de crises de choro, principalmente em estagios iniciais da doencga,
juntamente com distorgbes na imagem corporal que se agravam conforme a
progressao da enfermidade. Além disso, preferem atividades que demandem o
minimo de responsabilidade e iniciativa (BECK; ALFORD, 2016).

A intensidade e duracdo dos sintomas, assim como a resposta do individuo a
estimulos externos, variam de acordo com a gravidade da depressdo em que se
encontra. Normalmente, ele se mostra mais receptivo a estimulos externos,
chegando a expressar sorrisos verdadeiros diante de situagbes engragadas e que
lhe tragam alegria, quando estd em um estagio leve de depressao. Por outro lado,
quando se encontra em um estagio grave da doenga, o paciente frequentemente
relata sentir-se triste o tempo todo, incapaz de escapar desse sentimento (BECK;
ALFORD, 2016).

Existindo diferentes tipos de transtornos depressivos e, embora existam muitas
semelhancgas entre eles, cada transtorno depressivo tem seu préprio conjunto unico
de sintomas. Para receber o diagndstico de depresséo, € necessario apresentar no
minimo cinco de nove sintomas comuns: variacdo no apetite, disturbios de sono,
agitacao, fadiga, dificuldade de concentragdo, problemas na tomada de decisoes,
sentimento de culpa, dificuldades cognitivas e até pensamentos recorrentes sobre
morte e suicidio. Tais sintomas devem persistir por pelo menos duas semanas,
podendo durar mais, resultando em mudangas comportamentais em comparagao ao
estado prévio da doenca e impactando nas relagdes sociais, familiares, educacionais
e de trabalho. (OPAS, 2021; ADAA; 2020)

Segundo Anibal e Romano (2017) a pratica regular de exercicios fisicos pode
ser benéfica no tratamento da depressado, complementando o uso de medicamentos
e terapia. Eles destacam que, de acordo com a pesquisa, para combater a
depressao, é recomendado realizar pelo menos 150 minutos de atividade fisica
moderada ou 75 minutos de atividade fisica intensa, em sessées de no minimo 25

minutos, de 3 a 5 dias por semana.
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2.3 ANSIEDADE

A ansiedade é um transtorno que € caracterizado como um sentimento de
temor sem uma causa especifica, apreensao, tenséo, antecipagdo de um perigo que
o paciente considera iminente, muitas vezes derivado do desconhecido ou do
estranho. Somente se reconhecem a inquietagdo e o pavor como sendo patolégicos
quando sao extremos, fora de proporcdo em relagdo ao estimulo, ou
qualitativamente diferentes do que é considerado normal para aquela faixa etaria,
interferindo na qualidade de vida, no conforto emocional ou no desempenho diario
do individuo (CAMELO; DINELLY; OLIVEIRA, 2016).

Os sintomas da ansiedade mais frequentes sédo: sensagdo de borboletas no
estbmago, aperto na garganta, m&os suadas, coragcdo acelerado, além de um
sentimento paralisante, inquietagdo, cansaco, dificuldade ou perda da linha de
pensamento, dor muscular, sensacdo de aperto ou dor no peito, irritabilidade e
problemas de sono (adormecer ou permanecer dormindo) e para sentir-se
descansado (ADAA, 2020; APA, 2017; OMS 2020). Esses sintomas sao vistos como
primarios, pois ndo decorrem de outras condi¢des psiquiatricas, podendo surgir
situagdes em que diversos disturbios coexistem no paciente, sem que seja possivel
determinar o que é primario e o que é secundario. E como se a pessoa estivesse
constantemente em estado de alerta, interpretando situagdes cotidianas ou futuras
como perigosas. (CASTILHO et al 2000, ARAUJO, MELLO e LEITE, 2007).

Assim como no tratamento da depressao, a ansiedade pode ser tratada com
psicoterapia e medicamentos. Em alguns casos, os pacientes sao submetidos a
exposi¢cao prolongada a situagdo ou objeto temido, enquanto em outros casos sao
tratados com terapia cognitiva, que visa mudar a maneira como o paciente interpreta
0s sinais corporais. Ha indicios que sugerem que a pratica regular de exercicios
fisicos pode contribuir para o tratamento (ARAUJO; MELLO; LEITE, 2007).

2.4 EXERCICIO FisICO
A pratica regular do exercicio € muito importante para pessoas deprimidas e
ansiosas promovendo a liberagao de horménios, melhorando o humor, a qualidade

do sono, o apetite e autoestima, estando diretamente ligada a saude mental, fisica e

social das pessoas. melhorando diferentes aspectos do funcionamento cognitivo,
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tais como percepgao, aprendizagem, memdria, atencgéo, raciocinio e resolugao de
problemas, além de potencializar o desempenho psicomotor em todas as faixas
etarias (SANTOS et al., 2019, ANIBAL e ROMANO, 2017; BENEDETTI et al. 2008).

De acordo com Benedetti et al. (2008), pessoas que nao praticam atividades
fisicas tém mais chances de desenvolver depressao, o que esta em conformidade
com estudos anteriores que mostraram que a depressao e ansiedade estido ligados
a um estilo de vida n&do saudavel.

Existem diversas formas de tratamento, como os medicamentos, sendo uma
etapa crucial no processo de recuperagcao do paciente. Além disso, existem outros
métodos igualmente eficazes, como a pratica do exercicio fisico, terapia psicolégica,
alimentacdo saudavel e a pratica de esportes. Essas alternativas tém auxiliado
inUmeras pessoas no combate a depressao e ansiedade, agindo diretamente no
cérebro e estimulando a liberagcado de serotonina, neurotransmissor fundamental para
o bem-estar e equilibrio emocional (OLIVEIRA; SOUZA; LIMA, 2020).

Sendo assim, a pratica do exercicio fisico se mostra como uma ferramenta
nao apenas benéfica para a saude fisica, mas também para combater o estresse, a
baixa autoestima, a depressao, ansiedade e outros problemas emocionais. Aumento
na queima de gorduras no organismo, juntamente com interagbes hormonais
enzimaticas benéficas que resultardo em vantagens significativas ndo apenas para o
corpo, mas também para a mente. Esse processo € essencial para otimizar a
comunicacao entre os neurotransmissores, promovendo a liberagdao adequada de
endorfina e dopamina, substancias essenciais para a saude cerebral e suas
conexdes sinapticas (GONCALVES, 2018, ANIBAL; ROMANO, 2017).

Na depressdo e ansiedade, niveis mais baixos ou auséncia dos sintomas
estdo associados aos efeitos do exercicio fisico regular. Os treinos realizados
durante o primeiro periodo podem contribuir para o tratamento da depressao e
ansiedade de maneira agil, segura e eficaz (Kim, Hong e Choi 2022). Segundo
Oliveira (2018), os exercicios mais recomendados sdo: caminhada e corrida. Por
serem exercicios aerobicos de alta intensidade, facilitam a produ¢ao de monomanias
cerebrais, além de promover efeitos psicossociais no combate ao alivio dos
sintomas de depressao.

O exercicio fisico promove aumento de serotonina, norepinefrina e dopamina,
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cuja redugao € considerada uma das causas diretas da depressao e por isso séo
fundamentais na regulagdo do comportamento direcionado aos objetivos e no
controle e adaptagao ao estresse. Para Arcos et al. (2014), a pratica da musculagao

faz com que o individuo libere serotonina, substancia necessaria para o organismo
desempenhar suas funcbes diarias, que faz parte dos neurotransmissores do

cérebro, ou seja, transmite dados entre os neurdnios.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo nao é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que
ndo pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagbes, dos
processos e dos fendmenos que nao podem ser reduzidos a
operacionalizagédo de variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborado por meio de trabalhos ja

executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de
permitir ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos
muito mais ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente.
Esta vantagem se torna particularmente importante quando o
problema de pesquisa requer dados muito dispersos pelo espago. A
pesquisa bibliografica também €& indispensavel nos estudos
histéricos. Em muitas situagbes, ndo ha outra maneira de conhecer
os fatos passados sendo com base em dados secundarios (GIL,
2010).

Para conhecer a produgao do conhecimento acerca das A Influéncia da pratica
do exercicio fisico no tratamento da depressao e ansiedade de adultos jovens foi
realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados eletrbnicas Scielo,
Pubmed, BVS, e Sciencedirect. Como descritores para tal busca, foram utilizados os
seguintes descritores: “Depressao”’/depression, Transtorno Depressivo/depressive

disorder, Transtorno ansioso/anxiety disorder, Ansiedade/anxiety, Exercicios fisico/
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physical exercise e “adultos jovens” “young adults”,, e os operadores booleanos para
interligacéo entre eles foram: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: estudos publicados dentro do
recorte temporal de 2014 a 2024; estudos com conteudo dentro da tematica
estabelecida; artigos na Lingua Portuguesa e inglesa; artigos originais.  Os
critérios de exclusao do uso dos artigos foram: artigos duplicados, cartas, editoriais,

estudos de revisao e projetos de pesquisa ou artigos incompletos.

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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b em
temporalde: 2019-2025
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Sciencedirect:(n=
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PubMed: (n=6) PubMed: (n=1.428)

Sciencedirect:(n= 13)




Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA

Giles, Adriana et Os objetivos Observaciona 13 adultos O programa de A retencdo as 12

al. 2020 deste estudo | jovens 3 exercicios consistiu em semanas foi de 86%, e a

foram
determinar a
viabilidade de
envolver jovens
com transtorno
depressivo em
uma intervengao
de exercicio
multimodal

homens e 10
mulheres. com
idade média
de 18-24
anos.

uma Unica sessdo de
entrevista motivacional
para melhorar a adesao
a0 exercicio, em
seguida, sessdes de
exercicio
supervisionadas de 1
hora e pequeno grupo 3
vezes por semana
durante 12 semanas. As
avaliagOes foram
administradas no inicio
do estudo e em 12
semanas.

frequéncia nas sessoes
de exercicio foi em
média de 62% a 28%.
Ap0ds 12 semanas, 0s
participantes
experimentaram uma
remissao da depressdo
com base no SCID. Os
escores médios
diminuiram foram
observadas melhoras na
resisténcia muscular
corporal superior e
inferior

Granero-Jiménez,
Jesus et al. 2022

o objetivo geral
deste trabalho
foi explorar a
associacdo entre
atividade fisica,
motivagdo e
bem-estar
psicoldgico em
adultos jovens.

Descritivo

489 Adultos
jovens com
idade entre
18-35 anos

Foram estudadas trés
varidveis dependentes:
exercicio fisico,
bem-estar psicoldgico e
motivagdo. Utilizando o
Questionario
Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ),
que mede a atividade
fisica realizada nos
ultimos sete dias
utilizando o
Metabolismo de Tarefa
Esta versdo fornece
informagdes sobre trés
tipos de atividade fisica:
caminhada (ou seja,
durante os Ultimos 7
dias, em quantos dias
vocé andou por pelo
menos 10 min ao
mesmo tempo?)
Atividades de
intensidade moderada
(ou seja, durante os

Os resultados deste
estudo mostraram
escores
significativamente
maiores no bem-estar
psicoldgico para aqueles
com alto nivel de
atividade fisica em
comparagao com
aqueles com menor
nivel de atividade.
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ultimos 7 dias, em
quantos dias vocé fez
atividades fisicas
moderadas como
carregar cargas leves,
ciclismo em um ritmo
regular ou dobrar
ténis?); e atividades de
intensidade vigorosa,
aerdbica ou bicicleta

rapida?).
Herring, Matthew o objetivo foi Descritivo 35 adultos | Questionario com | Nenhum resultado ou
P etal. 2019 verificar os jovens. 19 | pontuagdes, duas | moderador diferiu no
efeitos positivos homens; 16 | condi¢cbes de 30 | inicio do estudo entre
do exercicio mulheres. minutos de contrapeso: | os sexos. O exercicio
aerdbico de Com idade | esteira correndo e | melhorou
intensidade média de | descanso silencioso | significativamente a
aguda sobre a 21-30 anos sentado. ansiedade, pequenas
depressao, melhorias nao
ansiedade e significativas foram
sentimentos de encontradas para
energia e fadiga preocupacao e
entre adultos sentimentos de fadiga.
jovens
examinando as
respostas entre
homens e
mulheres,
explorando as
diferencgas e
moderagao
relacionadas ao
sexo por nivel de
atividade fisica,
ansiedade de
trago, depressdo
e mau estado de
sono.
Jaworska, Natalia avaliar a Descritivo Adultos jovens | Avalia¢Bes de aptiddo / Ap0s a intervencdo, o
et al. 2019 viabilidade do com idade clinica no inicio do voamax Previsto
exercicio aerdbio média de estudo e apds 12 aumentou, enquanto os
como uma 18-24 anos semanas de exercicios escores de depressao

estratégia de
tratamento
antidepressivo

aerodbicos
supervisionados (3
sessGes de 30 minutos
na zona alvo de

diminuiram. Uma
correlagdo existia entre
o tempo gasto na zona
de FC alvo e diminuicao
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em adultos
jovens

frequéncia cardiaca HR)
com o objetivo de
aumentar a aptidao
cardiovascular (VO 5.,
-indexado).

do sintoma de
ansiedade. A adesdo e a
satisfacdo do exercicio
foram altas e o
abandono foi minimo.

Gordon, et al.

2020

Este estudo
quantificou os
efeitos do
treinamento de
exercicios de
resisténcia
ecologicamente
vélido (RET)
sobre os
sintomas de
ansiedade e
depressdo entre

adultos jovens.

Experimental

28 Adultos
jovens com
idade média

de 26 anos

intervengao de oito
semanas de RET
projetado de acordo
com as diretrizes da
Organiza¢dao Mundial da
Saude e do American
College of Sports

Medicine.

O RET reduziu
significativamente os
sintomas de ansiedade
pés-intervengdo
melhorando
significativamente os
sintomas de ansiedade

entre adultos jovens.
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Kihoon Yuk, Jawon
Lim et al 2024

objetivo revelar
a viabilidade dos
efeitos da
resisténcia e do
exercicio
aerodbico sobre
os sintomas
relacionados ao
humor e explicar
os diferentes
padrdes de
ondas cerebrais.

Experimental

18 Adultos
jovens 19-29
anos

estudo pré-teste /
pos-teste de brago Unico
de 15 semanas,
incluindo 3 periodos de
medi¢do apds 6
semanas de exercicios
aerdbicos e de
resisténcia, os escores
de questionarios
relacionados a
ansiedade / depressdo e
as alterac¢Oes da
eletroencefalografia
(EEG)

O exercicio resistido
resultou em uma
reducdo significativa nos
escores do Inventario de
Depressao, tamanho do
efeito 0,76, enquanto a
melhora significativa foi
demonstrada nos
escores do Inventario de
Ansiedade 0,01,
tamanho do efeito 0,77
apos o exercicio
aerdbico. Em relagdo a
analise de (EEG o
registro grafico das
correntes elétricas
espontaneas
desenvolvidas no
cérebro), apds o
exercicio resistido,
houve elevagdo
significativa nas ondas
beta frontais 0,01,
tamanho do efeito 0,81.
O exercicio aerdbico ndo
resultou em alteragoes
significativas no EEG.
N3o houve eventos
adversos relacionados a
participacdo do estudo.

O'Sullivan, Darragh
etal. 2023.

O objetivo desse
estudo
randomizado foi
analisar os feitos
antidepressivos
do treinamento
de exercicios de
resisténcia (RET);
por 8 semanas

Experimental

55 adultos
jovens. 36
mulheres e 19
homens. Com
idade média
se 26-35 anos

A intervencao de oito
semanas e duas vezes,
com oito exercicios
realizado: agachamento
de barra, prensa de
barra, barra de vagao
hexagonal deadlift,
levante lateral do ombro
do haltere sentado,
barra dobrada sobre as
fileiras, lunges de
haltere, cachos de
haltere sentado e
abdominais.

O RET induziu redugdes
estatisticamente
significativas,
clinicamente
significativas,
clinicamente
significativas e de
grande magnitude nos
sintomas depressivos
desde a linha de base
até a semana oito no
total.
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Ren, J., & Xiao, H.
(2023)

O objetivo é
examinar a

eficiéncia do
treinamento

Experimental

50 Adultos
jovens. (39
mulheres, 11
homens. Com

Trés sessdes semanais
de 35 minutos de
SIT/CAT durante um
periodo de 4 semanas

Os grupos SIT e CAT nao
diferiram em relagdo as
suas mudangas na
motivag¢ao

intervalado de idade média autodeterminada,
Sprint (SIT), e as de 35 anos desde a linha de base
diferentes até a pds-intervencgdo.
mudancas nas Os participantes do
respostas grupo SIT e CAT
afetivas ao apresentaram respostas
exercicio, afetivas semelhantes
aptidao (positivas) durante e
cardiorrespirator apos as sessoes de
ia, atividade treinamento. A aptiddo
fisica e gravidade cardiorrespiratéria, a
dos sintomas aptiddo autopercebida e
depressivos em a gravidade dos
comparagdo com sintomas depressivos
o treinamento melhoraram de forma
fisico aerdbico semelhante no grupo
(ATC) SIT e CAT. Finalmente,
foram observados
aumentos significativos
na atividade fisica
autorreferida desde o
inicio até o
pos-intervencgdo.
Zeibig, objetivo Experimental | 75 Adultos Atividade Fisica, A intervengao melhorou
Johanna-Marie et examinar a jovens 38 Exercicio e Questionario | significativamente a

al. 2021

eficacia de uma
intervencdo de
exercicio em
grupo sobre a
gravidade global
dos sintomas e
sintomas
especificos do
transtorno entre
uma amostra
ambulatorial
mista.

mulheres e 37
homens com
idade média
de 18- 27 anos

do Esporte. Os
exercicios foram
manualizados em 12
semanas, combinando
exercicios aerdbicos
moderados a vigorosos
com técnicas para
mudanca de
comportamento de
exercicio sustentavel,
medido pré-tratamento,
intermediario e
pos-tratamento.

gravidade dos sintomas
globais de depressao,
ansiedade, qualidade do
sono e aumento da
quantidade de exercicio.
As diferencas
pds-tratamento entre os
grupos foram
significativas

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Giles et al. (2020) tendo como objetivo determinar a viabilidade de incluir
adultos jovens com transtorno depressivo em uma intervengdo multimodal de
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exercicios e cuidados habituais, avaliaram a magnitude dos efeitos dos resultados.
Os participantes elegiveis eram adultos jovens com transtorno depressivo
diagnosticado por meio da Entrevista Clinica Estruturada para Transtornos do Eixo
do DSM-IV (SCID-I). O programa de exercicios consistiu em uma sessao de
entrevista motivacional para melhorar a adesdo ao exercicio, seguida por sessodes
supervisionadas de 1 hora de exercicios em pequenos grupos, trés vezes por
semana, durante 12 semanas. As avaliagdes foram realizadas no inicio e apds 12
semanas. Os sintomas depressivos foram avaliados por meio do Inventario de
Depressédo de Beck (BDI-Il). A aptiddo fisica e os biomarcadores sanguineos
também foram medidos.

Participaram trés homens e 10 mulheres com depressao, com idades entre 18
e 24 anos. Apos 12 semanas, a taxa de retencéo foi de 86% e a taxa de participagéo
nas sessdes de treinamento foi de 62,8%, em média. Apds 12 semanas, 69% dos
participantes experimentaram remissdo do TDM com SCID. A pontuacdo média do
BDI-II diminuiu de 31,9 x 9 para 19,1 para 13,1 + 10,1 [tamanho do efeito Cohen d
(ES) 1,96]. Foram observadas melhorias na resisténcia muscular nas partes superior
(ES # 0,64) e inferior (ES # 0,32) do corpo. A participacdo em sessdes de exercicio
foi moderadamente correlacionada com a mudanca nos escores do BDI-II (Pearson
= 0,49). E promissor envolver os jovens com Transtorno Depressivo (TD) em
programas de atividade fisica, pois os beneficios observados nas manifestacfes de
depresséo justificam a realizacdo de mais pesquisas que utilizem exercicios como
um complemento ao tratamento habitual para esses adultos jovens (Giles et al.,
2020).

Explorando as ligagdes entre exercicio fisico, ansiedade e saude mental em
adultos jovens. Para Granero et al. (2022) a pratica regular de exercicios, pode
aumentar a satisfacdo das pessoas com a vida pois melhora a saude geral e
aumenta a autoeficacia do individuo, o que afeta diretamente a sua saude mental.
Portanto, foi realizado um estudo transversal descritivo transversal por meio de
analise de regresséo linear multipla. Realizando um questionario online para avaliar
os niveis de atividade, motivagcdo e saude mental dos participantes, os niveis mais
elevados de atividade fisica foram associados a um maior bem-estar. A pesquisa
descobriu que niveis mais elevados de exercicio estdo associados a um nivel maior
de bem-estar.

Com uma amostra final de 489 pessoas com idades entre 18 e 35 anos.
Comparando os niveis de atividade fisica entre homens e mulheres, notou-se que
embora os niveis de atividade fossem elevados e moderados para ambos os sexos,
0s homens apresentavam niveis muito mais elevados, pois eles tendem a ver a
atividade fisica como um desafio e o seu objetivo é geralmente o desenvolvimento
pessoal. Isso leva a uma melhor autoimagem e autocompreenséo, o que se traduz
em maior saude mental. Pode-se afirmar que a pratica de exercicios e acdes
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voltadas ao incentivo a pratica de exercicios podem ser um recurso eficaz para a
melhoria da saude mental dos adultos jovens. (Granero et al. (2022).

O exercicio aerébico pode ser uma opgao de tratamento util para o transtorno
depressivo grave a moderado, mas pouco se sabe sobre a aceitabilidade e eficacia
do exercicio aerdbico em adultos jovens. Com intervencdo de 12 semanas de
exercicio aerdbico supervisionado de esteira com sessao de 30 minutos (trés vezes
por semana, dentro da faixa alvo de frequéncia cardiaca) com o objetivo de melhorar
a aptidao cardiovascular (indice VO2max). (Jaworska et al. (2019)

Foram selecionados adultos jovens nao medicamentado e inativamente ativos
com idade média de 18 a 24, selecionados apoés realizar um questionario e aptidao
fisica. Apos a intervengcdo de 30 minutos e 12 semanas de exercicio aerobico, o
VO2max previsto aumentou e os escores de depressdo diminuiram. Havia uma
relagao entre o tempo dedicado a faixa de frequéncia cardiaca alvo e a reducao dos
sintomas de ansiedade. O nivel de adesao e a satisfagcdo em relagdo ao exercicio
foram elevados, enquanto a taxa de desisténcia foi baixa. Este estudo piloto € um
dos primeiros a investigar a possibilidade de utilizar exercicios aerébicos como uma
alternativa no tratamento da depressao em jovens adultos. (Jaworska et al. (2019).

Avaliando os efeitos positivos do exercicio aerdbico intenso na ansiedade,
preocupagao e sentimentos de energia em jovens mulheres com transtorno de
ansiedade generalizada, além de investigar o impacto nesses fatores em adultos
jovens homens, Herring et al. (2019) envolveram os participantes em sessdes de
Questionario de preocupagao da Penn State, e completaram duas condi¢gbes de 30
minutos de contrapeso: esteira correndo a 71,2% - 0,04% de reserva de HR e
descanso silencioso sentado.

Participaram trinta e cinco adultos jovens 19 homens; 16 mulheres com idade
meédia de 21-35 anos. Nao houve diferengas nos resultados ou moderadores entre
0s sexos no inicio do estudo. O exercicio teve um impacto positivo significativo na
redugcdo da ansiedade de estado para 0,04; de 0,27 e aumentou os sentimentos de
energia para 0,001; de 1,09. Foram observadas pequenas melhorias nao
significativas em relagcdo a preocupagdo de 0,22, ao engajamento com a
preocupacgao de 0,18 e aos sentimentos de fadiga de 0,21. As melhorias em relagao
a preocupacgao, ao engajamento com a preocupacgao, a auséncia de preocupagao e
aos sentimentos de energia foram mais pronunciadas entre as mulheres. Os

aumentos foram significativamente relevantes, com potencial clinico significativo
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para as mulheres de 1,35 e também para os homens de 0,92. Embora as mulheres
tenham mostrado uma leve reducdo na ansiedade, este achado, embora néao
significativo, pode ter relevancia clinica. Os resultados destacam os beneficios do
exercicio para ambos os géneros no contexto da ansiedade. (Herring et al. (2019).

Corroborando com os estudos acima, Ren,et al (2023) discute diversas
intervengdes de treinamento aerdbico para o tratamento da depresséo, ja que o
exercicio corrige a expressado da derme cerebral, modula a produgéo de citocinas e
a liberagdo de neurotransmissores e modula as vias de sinalizagéo inflamatéria e a
expressao de micro RNA. Com exercicios aerébicos realizados semanalmente em
intensidades moderadas a altas com frequéncias de 3 a 5 vezes por semana. A
compreensao das vias de sinalizagdo molecular e dos mecanismos neurais
envolvidos nos efeitos antidepressivos do exercicio abre novos caminhos para o
desenvolvimento de novas terapias para tratar a depressao.

Para demonstrar a eficacia dos exercicios fisicos na reducéo dos sintomas da
depressao 50 Adultos jovens. (39 mulheres, 11 homens com idade média de 35 anos
foram convocados para participar dessa intervencdo como o Ciclismo com bicicleta:
70-80% da frequéncia cardiaca de reserva (HRR), quatro vezes por semana, por um
periodo de 12 semanas. As avaliacbes do inventario de depressédo revelam uma
queda significativa, com a intervengdo continuando a ser eficaz um ano apés a
conclusao, Corrida: 40-65% da HRR, trés vezes por semana, durante 8 semanas.
Observou-se uma melhoria no controle cognitivo, nos sintomas depressivos e nos
padrbées de pensamento rum inativo em individuos com depresséo, Exercicio de
resisténcia: trés vezes por semana, ao longo de 24 semanas, a pratica resultou em
uma melhora do humor e na diminuicido da ansiedade.

Continuando com Yoga: sessbes de 90 minutos, duas vezes por semana,
durante 8 semanas. ldentificou-se uma reducdo nos sintomas de ansiedade e
depressao em pacientes com Parkinsone, e Yoga: encontros de 30 minutos, de 2 a 3
vezes por semana, por um total de 12 semanas. Houve uma diminuigcdo da
ansiedade e da depressao. Tanto os exercicios de intensidade moderada quanto os
de intensidade vigorosa tém um efeito positivo na melhoria dessa condigao e tém o
melhor efeito nos sintomas de depressao. Descobriu-se que o exercicio fisico € uma

estratégia promissora para combater a depressao, pois pode oferecer potenciais
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beneficios a saude mental e modular a producéo e liberagao de neurotransmissores,
hormonios e fatores inflamatodrios. (Ren et al. (2023).

Kihoon et al. (2024) tendo com objetivo de demonstrar a viabilidade dos
exercicios de resisténcia e os efeitos do exercicio aerdbio nos sintomas relacionados
a ansiedade e depressao e explicar os diferentes padrbes de eletroencefalograma
(EEG). Pois com a pratica do exercicio fisico diversos mecanismos em diferentes
areas do cérebro s&o ativados, oferecendo varios beneficios no combate aos
sintomas relacionados a ansiedade e depressao. Este estudo pré-teste/pos-teste foi
de 15 semanas, e 3 periodos. Apds 6 semanas de treinamento aerdbico e de forca,
os resultados do questionario sobre ansiedade/depressdo e alteragdes no
eletroencefalograma (EEG) foram medidos (avaliagao de resultados simples-cego).

Com a participagédo de 18 adultos jovens com idade média de 19 —-29. O
exercicio resistido resultou em uma reducgao significativa nos escores do Inventario
de Depressdao de Beck Il para 0,002, tamanho do efeito de 0,76, enquanto uma
melhora significativa foi demonstrada nos escores do Inventario de Ansiedade de
Beck para 0,01, tamanho do efeito de 0,77) apds o exercicio aerébico. Em relagéo a
andlise do EEG, dez participantes completaram a avaliacdo. Apds o exercicio
resistido, houve aumento significativo da onda beta frontal para 0,01, tamanho do
efeito de 0,81. O exercicio resistido e o exercicio aerdbico afetam especificamente
os sintomas de ansiedade e depresséo, sugerimos que € provavel que os efeitos do
exercicio sobre a ansiedade e a depressao sejam diferentes. (Kihoon et al. (2024)

Corroborando com os dados anteriores, seguindo um parametro
intervencionista, O'Sullivan et al. (2023) apontaram que o treinamento de exercicio
de resisténcia (RET) foi uma intervengao eficaz como um tratamento promissor para
a reducao dos sintomas depressao leve ou subclinica. Os participantes foram
adultos jovens diagnosticados por meio de questionarios. O programa de exercicio
baseou-se em dois questionarios: O Questionario de Triagem de Diagndstico
Psiquiatrico (PSWQ), o Inventario Rapido de Sintomatologia Depressiva (QIDS) e 25
minutos de exercicio resistido duas vezes por semana com duas séries entre 8 e 12
repeticoes e supervisionada individualmente durante oito semanas baseada em
diretrizes da OMS e do ACSM. As avaliagbes foram empregadas para mensurar a

intensidade dos sintomas depressivos no inicio do estudo e apds as oitos semanas
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do treinamento resistido, através do Inventario Rapido de Sintomatologia Depressiva
(QIDS).

Participaram 19 homens e 36 mulheres diagnosticados com depressdo e
ansiedade, com idade entre 26 e 35 anos. A taxa média de participacdo nas sessdes
da intervencao alcangou 83% (13 de 16 sessdes). Ja a taxa de conformidade foi de
80%, e os participantes perderam cerca de trés sessdes durante o programa de oito
semanas. Conforme o esperado, houve um aumento significativo na forga total dos
participantes que participaram da intervengao (1(20) = -9,2, p < 0,001, d de Cohen =
2,01 [IC95%: 1,25 a 2,75]), com um aumento médio de 23,4% em comparacéo a
13,2%. Observou-se uma interagao significativa entre os grupos em relagdo aos
sintomas depressivos (F(2,5,80) = 10,72, p < 0,001, d = 1,71 [0,96 a 2,46]). Foram
observadas interagbes relevantes entre o tempo e o grupo X em relagdo aos
sintomas depressivos em jovens adultos, com (F(2,2,49) = 5,81, p = 0,004, d = 1,39
[0,54 a 2,23]) e sem (F(2,7) = 5,46, p = 0,003, d = 1,24 [0,4 a 2,05]). O treinamento
resistido provocou reducdes significativas e de grande magnitude nos sintomas
depressivos, do ponto de partida até a oitava semana, nas amostras total (d = 1.01,
[95%CI: 0.44-1.57]), AMDD (d = 1.71, [95%CI: 0.96-2.46]) e AGAD (d = 1.39,
[95%CI: 0.55-2.24]). (O'Sul3livan et al. 2023).

Gordon et al. (2020) avaliou os efeitos do treinamento resistido
ecologicamente valido do treinamento de exercicio de resisténcia (RET) nos
sintomas de ansiedade e depressdo em adultos jovens. Os adultos jovens que
preenchem os critérios para transtorno de ansiedade generalizada (TAG) subclinico
ou analogo foram aleatoriamente designados para uma intervengao treinamento
resistido de oito semanas ou para uma lista de espera de oito semanas. A avaliagao
foi determinada usando pontuagbes validadas em ambos os sobestes do
Questionario de Ansiedade Diagndstica Psiquiatrica Generalizada e do Questionario
de Ansiedade Penn State. O treinamento resistido foi elaborado de acordo com as
diretrizes da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) e do American College of Sports
Medicine (ACSM).

Participaram 28 adultos jovens com idade média de 26 anos, executando 8
exercicios trés vezes por semanas, duas séries de 8 a 12 repeticdes antes de sentir
fadiga. Os oito exercicios foram agachamento com barra, supino com barra,

levantamento terra com barra hexagonal, elevacao lateral do ombro com halteres
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sentado, barra inclinada sobre remadas, estocadas com halteres, rosca direta com
halteres sentada e abdominais. Apds o inicio da intervengao a taxa de participagao
foi de 81%, com 77% dos participantes adotando o treinamento resistido.
Observando-se um aumento significativo na forga dos participantes de 1.24, ara
-0,006, sem ocorréncia de efeitos adversos. O treinamento resistido contribuiu para
a melhoria do estado da ansiedade (NNT 3, IC95%: 2 a 7). Foram identificadas
interacbes relevantes entre o tempo e o grupo em relagédo a preocupacgao (F3.66 x
3,12, para 0,04; de 0,93, 95%CIC: 0,13 a 1,73) e aos sintomas de ansiedade (F
3.57,84 para 2,91, 0,88; para 0,50; de 0,71, 1C95%: -0,08 a 1,49). O treinamento
resistido teve um impacto significativo na redugcéo da preocupacao (diferengca média
de 6,49, para 0,045) e nos sintomas de ansiedade (diferenga média de 10,50, para
0,001). Concluindo que o treinamento resistido estéd ecologicamente comprovado
para a melhora significativamente os sintomas de ansiedade em adultos jovens.
(Gordon et al. 2020).

Corroborando com os dados anteriores, seguindo um parametro
intervencionista, Zeibig, et al. (2021) investigou a eficacia da intervencéo do
exercicio fisico em um grupo de adultos jovens com sintomas especificos dos
transtornos depressivos e ansiosos em uma amostra ambulatorial mista. Com uma
intervencdo de exercicio manual de 12 semanas combinando exercicio aerdbico
moderado a vigoroso e modificagdo do comportamento motor da aptidao,
diagnosticados por uma Lista de Verificagdo de Sintomas revisada e pelo indice de
Qualidade do Sono de Pittsburgh antes e depois do tratamento. O resultado
secundario consistiu na quantidade de exercicio relatada pelos participantes (por
meio de Atividade Fisica, Exercicio e Questionario do Esporte), sendo avaliada
antes do tratamento, durante e apés a conclusdo do mesmo.

Essa intervencdo contou com 75 Adultos jovens sendo 38 mulheres e 37
homens com idade média entre 18 e 27 anos. O critério de participacao foi pacientes
ambulatoriais inativos com depressao, ansiedade, insbnia e transtorno de déficit de
atengao/hiperatividade. Com a pratica de 30 minutos de corrida trés vezes por
semana, durante 12 semanas. Observou-se que o exercicio fisico estava associado
a uma diminuigdo na gravidade geral dos sintomas, sugerindo que os pacientes que
praticavam exercicios apresentavam menos sintomas, resultando em mudancas
duradouras de comportamento, e com impacto positivo na gravidade dos sintomas.

Os sintomas globais passaram de 0,77, para 0,007, depressao de 0,68, para 0,015,
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ansiedade de 0,87, para 0,002, qualidade do sono de 0,88, para 0,001. O exercicio
fisico pode servir como uma opgéao de tratamento eficaz e viavel que pode ajudar a
preencher as lacunas existentes nos cuidados ambulatoriais de saude mental.
(Zeibig et al. 2021).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Neste estudo, notou-se que as pesquisas sobre transtornos depressivos e de
ansiedade tém ganhado relevancia nas ultimas décadas, sendo um dos temas mais
discutidos. Além disso, os efeitos do exercicio fisico tém despertado atengao para a
importancia de uma maior conscientizagdo e prevengdo desses transtornos,
especialmente no que diz respeito a saude mental dos adultos jovens, para uma
melhora em sua vida pessoal e social. Por meio de uma pesquisa bibliografica,
oferecemos uma perspectiva sobre como a pratica regular de exercicios fisicos pode
ajudar na reducao dos sintomas de depresséao e ansiedade dos adultos jovens.

Sobre o aspecto biolégico, o cérebro nessa faixa etaria passa por um
desenvolvimento e reorganizagao intensos. Essas transformagdes podem aumentar
a suscetibilidade dos jovens aos disturbios de humor, comportamentos impulsivos e
decisbes arriscadas. Além disso, as alteragdes hormonais sao relevantes e podem
impactar diretamente o estado emocional e a gestdo das emogdes. Junto com as
modificacdes cerebrais, essas mudangas podem contribuir para a vulnerabilidade
emocional e a instabilidade, elevando o risco de prejuizos a saude mental.

Portanto concluindo que a pratica de diferentes modalidades e intensidades
de exercicios fisicos como terapia para a depressao e ansiedade em adultos jovens
€ um campo em crescimento e com grande potencial, abrindo varias oportunidades
para futuras investigagdes cientificas, ja que ha poucos estudos relacionados ao

publicos adultos jovens.
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